
살을 빼야

할 이유는

많습니다.

그 중 가장

중요한

이유는

건강입니다.

체체중중에에 관관심심을을 두두어어야야 할할 이이유유
과체중이 되면 당뇨병, 암, 심장병, 
뇌 졸중, 고혈압이 생길 수 있습니다.

몸무게가 너무 많이 나간다면, 몇
킬로그램만 빼도 건강이 좋아질
것입니다.

살살을을 빼빼야야 하하는는지지 여여부부를를
알알 수수 있있는는 방방법법
의사에게 이런 질문을 해 보십시오.
제게 건강상 문제가 있어 살이 찌는
것인가요? 살을 빼야 하나요? 살을
얼마나 빼야 하나요?

의사와 상담하기 전에는 체중 감량
제품을 사용하지 마십시오.

살살을을 빼빼는는 방방법법
몸에서 사용하는 양보다 칼로리를
적게 섭취하십시오. 그렇게 하려면
식생활을 바꾸고 운동량을 늘려야
합니다. 천천히, 그러나 꾸준히
하십시오. 한 주에 0.2 ~ 0.9kg씩
빼십시오.

식식생생활활을을 바바꾸꾸는는 방방법법??
라벨을 참고하여 현재 섭취 칼로리를
파악하십시오. 동물성 지방, 소금,
설탕을 줄이십시오. 과일, 채소,
정제하지 않은 곡물을 더 많이
드십시오. 지방이 적은 육류, 가금류,
생선, 달걀, 콩류, 견과류를
선택하십시오. 저지방이나 무지방
유제품을 드십시오.

내내게게 필필요요한한 운운동동량량
살을 빼려면 운동을 해야 할

것입니다. 어른들은 매주 가벼운
운동은 2시간 30분, 또는 강도 높은
운동은 1시간 15분 해야 합니다. 짧게
나누어 하더라도 일주일 운동량을 그
정도로 잡으면 됩니다. 1주일에 2일은
근력 운동을 하십시오. 어린이들은
매일 1시간 이상 운동해야 합니다.

헬스장을 이용하면 좋지만, 이용하기
어렵다면 이런 방법도 좋습니다.
� 할 수 있다면 운전을 하지 않고
걷기

� 자전거 타기
� 계단 이용하기

살살을을 빼빼는는 방방법법
특정 음식을 피하지 마십시오. 특정
음식만 먹는 것은 좋지 않습니다.
다이어트 요법은 유지하기
어렵습니다. 대신에 평생 지켜 나갈
수 있는 습관을 들이십시오. 정상
체중이라 하더라도 건강할 때 건강한
습관으로 건강을 유지하십시오.

습관을 바꾸는 것은 쉽지 않지만,
끈기를 가지십시오. 당신도 할 수
있습니다!

체중 조절
적정 체중은 건강의

기본입니다
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